Brustschwimmen verbessern – Wir wollen schneller werden!

Übungsaufbau:

· 2-3 Personen üben zusammen: eine P. schwimmt, ein-zwei beobachten

· jede Gruppe hat einen festen Start an der langen Seite des Beckens und jew. eine Person schwimmt quer hin und zurück (zwei kurze Bahnen)
Lernaufgaben zur Wasserlage (mit/ohne Pull-Buoy zwischen den Beinen)
1. Mehrere Zyklen (ein Armzug und ein Beinzug = ein Zyklus) ohne Atmung schwimmen – Kopf/Gesicht bleibt im Wasser

2. Bei jedem dritten, bei jedem zweiten, bei jedem Zyklus Kopf und Schultern zur Einatmung anheben

3.           Gleitphase übertreiben:

3a
bis zwei oder drei zählen bevor der nächste Armzug beginnt

3b 
möglichst wenig Antriebsbewegungen pro Bahn (Wer schafft die wenigsten Armbewegungen?)

Finde die richtige Länge für deine Gleitphase! Wie lang darf/muss deine Gleitphase sein, um möglichst schnell zu sein? Zeige deinem Lehrer dein Lernergebnis!
4. 
Bei der Einatmung übertreiben:

4a
Kopf und Schultern extrem zum Einatmen aus dem Wasser nehmen, Blick zur Decke

4b 
Ganz flach bleiben bei der Einatmung – nur das Kinn über die Wasserfläche bringen

5.

Bei der Ausatmung übertreiben:
5a
Kinn zur Brust ziehen und zum Bauchnabel ausatmen
5b
nur das Kinn und den Mund unter Wasser nehmen und unter Wasser nach vorne ausatmen

6. 
Verbinde die Kopfbewegung beim Ein- und Ausatmen möglichst fließend miteinander

7.

Verbinde die Kopfbewegung mit der Arm- und Beinbewegung

Finde die Kopfbewegung, die dir die schnellste Fortbewegung ermöglicht! 
Zeige deinem Lehrer dein Lernergebnis!

Was musst du bei der Kopfbewegung und bei der Gleitphase beachten, um möglichst schnell zu sein? Überlege mit deinem Partner!

Kopfbewegung: wellenartig und harmonisch zum Schwimmrhythmus (keine stoppenden Gegenbewegungen)

Gleitphase: der Schwung der Arm-/ Beinbewegung muss genutzt werden, dadurch gleitet man ganz kurz nach jedem Zyklus ohne Bewegung, der neue Schwimmzug beginnt erst in dem Moment, wenn man das Gefühl hat, dass der Schub nachlässt.
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Aufgaben für gute Brustschwimmer
 (in Absprache mit den L.):
1. Setze dein Wissen als Expertin/ Experte ein und hilf den anderen bei der Umsetzung der Aufgaben

2. Schwimme Trainingsintervalle (5-10 Intervalle mit kurzen Pausen, so schnell du kannst) auf der Expertenbahn, mit folgenden Aufgaben:
· Schwimme ohne Beinschlag, so schnell du kannst, zwei Bahnen

· Siehe oben, + jemand hält sich an deinen Füßen fest (gleitet in Bauchlage) und wird gezogen

· Siehe oben, du hältst ein Brett mit gestreckten Armen gegen den Wasserwiderstand senkrecht im Wasser

· Schwimme zwei Kurzbahnen (quer) so schnell du kannst und achte auf eine möglichst lange Gleitphase

· Schwimme zwei Kurzbahnen so schnell du kannst und achte auf eine deutliche (übertriebene) Kopfsteuerung (Delfinbewegung)
· Denke dir selbst Übungen aus und stelle sie vor!
Unterrichtsvorhaben Klasse 8 – 
Kurzbeschreibung Einstieg
Ziel UV: Schneller werden im Brustschwimmen – 50m!
Welche Teile in der Technik sind aus eurer Sicht besonders wichtig, um die Schnelligkeit zu verbessern?

· Startsprung, Wende

· Brusttechnik: Atmung/ Kopf, Arme/ Beine, Gesamtkoordination
Einstiegsspiel: 2 Bälle, Mä, Ju Ball muss mit der Hand an die Wand gedrückt werden, mit Ball darf nicht gelaufen werden, 1x im tiefen, 1x im flachen Wasser
Übungen zur Wassergewöhnung:

Lied unter Wasser singen

Unter Wasser ausatmen: so viele Blasen wie möglich/ eine möglichst große Blase, Partner zählt

Einschwimmen:

Startsprung in Wellen:

Gleiten und Ausatmen unter Wasser (2 Bahnen)

Vorstellen der Lernaufgaben (mit Zwischendemo beim L. / Expertenbahn)

Übungen für die Atembewegung

5. Schwimmen mit Atmung – Schwimmen ohne Atmung

6. Atmung bei jedem Armzug – Atmung bei jedem zweiten oder dritten Armzug

7. Beinschlag mit Brett in Vorhalte: Einatmung beim „Anfersen“ – Ausatmung während des Beinschubs

8. Kontraste: Einatmung beim Vorschub der Arme – Kopf bleibt immer über Wasser

9. Atemrhythmus erfassen: vor dem Losschwimmen mehrere Male über Wasser einatmen und ins Wasser ausatmen, dann abstoßen und den Rhythmus beim Schwimmen übernehmen

10. Übertreibung: Schwimmen mit langer Gleitpause. Die Pause zum Ausatmen nutzen

Beim Einatmen nach vorne zum Beckenrand sehen, zum Ausatmen nach unten zum Beckenboden blicken

Übungen zur Armbewegung

11. Armzug ganz eng – Armzug ganz weit – Armzug mittel (Kontraste)

12. Armzug dicht unterhalb der Wasseroberfläche. Merkmale: Die Handflächen zeigen dabei ständig nach unten/die Handkanten schneiden das Wasser/die Ellenbogen schieben flach nach hinten (Kontrast zum Technikleitbild)

13. Armzug mit ständig gestreckten Armen (Kontrast zum kurvigen Bewegungsmuster)

14. Armzug mit bewusstem Zusammendrücken der Ellenbogen am Ende der Druckphase – die Schultern dabei betont anheben (Übertreibung)

15. Armzug mit großem Radius bis zur Hüfte (Übertreibung)

16. Armzug, bei dem nur Hände und Unterarme vor den Schultern kreisen/paddeln (Übertreibung)

17. Armzug mit Fäusten – mit extrem gespreizten Fingern – mit fest, mit leicht geschlossenen Fingern schwimmen (Kontraste)

18. Armzug mit Pull-Buoy/Schwimmbrett zwischen den Oberschenkeln

Einen Partner ziehen

Übungen zum Beinschlag

19. Kontrastschwimmen, bei dem die Knie ganz eng oder geschlossen sind, ganz weit oder schulterbreit geöffnet sind

20. Übertriebenes Anziehen der Oberschenkel unter den Bauch. Kontrast zu: Beugung durch Anschwingen der Unterschenkel bei gleichzeitigem Absinken der Oberschenkel/Knie, sodass die Füße unter Wasser bleiben

21. Beinschlag mit deutlich gestreckten - mit deutlich angebeugten Füßen (Kontraste)

22. Mit ungleichen Fußstellungen (ein Fuß gestreckt, der andere gebeugt)

23. Bei gestreckten Armen liegen die Handrücken auf dem Gesäß: Die Fersen sollen beim Anschwingen der Unterschenkel die Fingerspitzen berühren

24. Beinschlag in Bauchlage mit Schwimmbrett in Vorhalte

25. Beinschlag in Rückenlage. Beobachten, wie weit die Knie geöffnet werden

26. Beinschlag mit betonter Schubphase (leise und sachte anschwingen – laut und schwungvoll anschieben)

27. Iin Rückenlage mit unterschiedlichen Arm- und Kopfstellungen

Einen Partner schieben

Übungen zur Koordination von Arm- und Beinbewegung

28. Ein Armzug gefolgt von zwei Beinschlägen

29. Zwei Armzüge gefolgt von einem Beinschlag

30. Zwei Armzüge gefolgt von zwei Beinschlägen

31. Armzug – Pause – Beinschlag – Pause – Armzug – Pause usw.

32. Gesamtbewegung mit langer Gleitpause

33. Gesamtbewegung mit sich überlagernden Arm- und Beinantrieben: Der Armzug beginnt, bevor der Beinschub beendet ist (als Kontrast zur Gleitpause).

34. Im Wechsel: ein bis zwei Armzüge – ein bis zwei Beinschläge – Gesamtbewegung

Arme und Beine zur gleichen Zeit anziehen und auch gleichzeitig strecken (Kontrast zum Technikleitbild).

Diagnosebogen  Brusttechnik 8
	Name
	Vorname
	Gleiten
	Kopf-steuerung/Atmung
	Arme
	Beine
	G-Koord.
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Eingangs - Diagnosebogen  8a
	Name
	Vorname
	Brust 
	Kraul
	Rücken
	Förderbedarf/Forderbed.

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


